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Sanksi Pelanggaran Pasal 113 
Undang-undang Nomor 28 Tahun 2014 
tentang Hak Cipta 


IL: 


Setiap orang yang dengan tanpa hak melakukan pelanggaran hak 
ekonomi sebagaimana dimaksud dalam pasal 9 ayat (1) huruf i 
untuk penggunaan secara komersial dipidana dengan pidana 
penjara paling lama 1 (satu) tahun dan atau pidana denda paling 
banyak Rp 100.000.000,00 (seratus juta rupiah). 

Setiap orang yang dengan tanpa hak dan atau tanpa izin pencipta 
atau pemegang hak cipta melakukan pelanggaran hak ekonomi 
pencipta sebagaimana dimaksud dalam pasal 9 ayat (1) huruf 
c, huruf d, huruf f, dan atau huruf h, untuk penggunaan secara 
komersial dipidana dengan pidana penjara paling lama 3 (tiga) 
tahun dan atau pidana denda paling banyak Rp 500.000.000,00 
(lima ratus juta rupiah). 

Setiap orang yang dengan tanpa hak dan atau tanpa izin pencipta 
atau pemegang hak melakukan pelanggaran hak ekonomi pencipta 
sebagaimana dimaksud dalam pasal 9 ayat (1) huruf a, huruf b, 


huruf e, dan atau huruf g, untuk penggunaan secra komesial 


dipidana dengan pidana penjara paling lama 4 (empat) tahun 
dan atau pidana denda paling banyak Rp 1.000.000.000.00 (satu 
miliar rupiah). 

Setiap orang yang memenuhi unsur sebagaimana dimaksud pada 
ayat (3) yang dilakukan dalam bentuk pembajakan, dipidana 
dengan pidana penjara paling lama 10 (sepuluh) tahun dan atau 
pidana denda paling banyak Rp 4.000.000.000.00 (empat miliar 
rupiah). 
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Payudara adalah bagian tubuh wanita yang bisa dibilang unik 
sekaligus rumit, karena memiliki berbagai fungsi, dan terkait dengan 
banyak hal. Selain menjadi sarana memberi ASI dan menyusui bayi, 
payudara juga menjadi salah satu daya tarik wanita. Karenanya, 
wanita pun berusaha merawat dan menjaga payudaranya, tidak 
hanya untuk tujuan menyusui bayi, tapi juga untuk menunjang 
penampilan dan kecantikan. 

Mengenakan bra adalah salah satu upaya dalam menjaga 
payudara senantiasa dalam kondisi baik dan sehat. Tetapi, karena 
payudara adalah bagian tubuh yang tidak memiliki penopang 
langsung, bentuknya pun perlahan-lahan berubah seiring usia. 
Yang semula kencang perlahan-lahan mengendur. Menghadapi 
kenyataan itu, wanita pun berusaha melakukan olahraga atau aneka 
perawatan, sebagai upaya agar payudara tidak mudah berubah. 

Selain perubahan bentuk, payudara juga memiliki masalah lain, 
yakni kesehatan. Payudara yang baik tentu tidak sebatas cantik 
dan menawan, namun juga sehat. Dalam hal ini, payudara memiliki 
risiko atau kemungkinan untuk mengalami beberapa masalah, dari 
yang ringan sampai yang berat, dari sekadar lecet sampai ancaman 
kanker. Hingga saat ini, kanker payudara adalah hal yang sangat 
menakutkan, khususnya karena penyakit itu masih tergolong 
mematikan. 

Buku ini ditujukan untuk para wanita yang ingin lebih mengenal 
payudaranya, agar semakin baik dalam merawat kecantikan serta 
menjaga kesehatan payudara. Ada banyak panduan mengenai 
cara merawat kecantikan payudara, panduan menjaga kesehatan 
payudara, sampai ulasan lengkap mengenai kanker payudara, 
serta upaya untuk mendeteksinya lebih dini. Selain itu, buku ini 
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juga mengulas hal-hal mengenai bra yang perlu diketahui, serta 
menyuguhkan berbagai riset dan penelitian yang terkait dengan 
kesehatan payudara. 

Isi buku ini akan membantu Anda untuk lebih mengenali, 
merawat, serta menjaga kesehatan dan kecantikan payudara, juga 
memahami hal-hal yang perlu Anda lakukan jika sewaktu-waktu 
mengalami masalah payudara dalam berbagai bentuk. 

Kecantikan payudara adalah hal penting, namun kesehatan 
payudara tentu lebih penting. Buku ini akan membantu Anda 
meraih keduanya. 
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Fakta-Fakta Menarik, 
Payudara Wanita 


Selain menjadi sarana menyusui bayi, payudara wanita juga merupakan 
zona erotis yang menyimpan daya tarik. Tapi payudara wanita tidak 
sebatas itu. Berikut ini beberapa fakta menarik seputar payudara, yang 
mungkin belum Anda tahu. 


Payudara kiri biasanya lebih besar 


Ukuran dan bentuk kedua payudara wanita bisa dibilang tidak 
mungkin sama atau simetris. Ada salah satu yang lebih besar atau 
lebih kecil, meski perbedaan ukuran itu kadang tidak terlalu terlihat. 
Namun, umumnya ukuran payudara sebelah kiri selalu lebih besar 
dibandingkan payudara sebelah kanan. Bahkan, puting payudara pun 
memiliki ukuran yang bervariasi satu sama lain. 


Ada rambut halus pada areola 


Rambut halus di dada pria mungkin hal biasa. Bagaimana dengan 
wanita? Ternyata wanita juga memiliki rambut halus yang tumbuh di 
dada atau di payudara, tepatnya di daerah areola. Bahkan, komedo 
dan jerawat juga dapat muncul pada area payudara. 


Berat payudara rata-rata 0,5 kilogram 


Saat menginjak usia dewasa, payudara wanita dapat tumbuh membesar. 
Rata-rata payudara memiliki berat 0,5 kilogram. Setiap payudara 
menyumbang 4-5 persen lemak tubuh. Karenanya, satu persen dari 
berat total tubuh seorang wanita berasal dari lemak di payudara. 
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Lebih dari 2 juta wanita berpayudara palsu 


Ada lebih dari 2 juta wanita di dunia ini yang memiliki payudara 
palsu hasil operasi plastik atau implan payudara. Angka tersebut 
menunjukkan kalau wanita memang sangat memperhatikan 
payudara mereka. Berdasarkan studi, rata-rata usia wanita yang mulai 
menggunakan implan payudara adalah 34 tahun. Sayangnya, tidak 
semua wanita yang melakukan operasi payudara merasa puas dengan 
hasil yang diperoleh. 


Payudara membesar saat terangsang 


Tidak jauh beda dengan penis pria, payudara juga akan membesar 
dan menjadi tegang ketika terangsang. Hal itu juga terjadi pada puting 
payudara. 


Terasa tidak nyaman ketika terguncang 


Aktivitas fisik semisal berjalan, jogging, aerobik, dan semacamnya, 
dapat menyebabkan goyangan atau guncangan pada payudara. Jika 
kadarnya relatif berat, Anda bisa merasa nyeri atau tidak nyaman. 
Karena itu, kenakan bra dengan ukuran tepat, guna meminimalkan 
gerakan sehingga Anda bisa mengurangi nyeri pada payudara. 


Payudara bisa berubah bentuk 


Meski sekilas terasa kenyal, namun ternyata payudara bisa berubah 
bentuk. Tidurdengan posisi telungkup, misalnya, diyakini bisamengubah 
bentuk payudara. Karenanya, penting untuk memperhatikan posisi 
tidur dalam kondisi yang benar, sehingga dapat menjaga kekencangan 
dan bentuk payudara Anda. Posisi tidur terbaik adalah menyamping, 
dan menggunakan bantal sebagai alas untuk menjaga bentuk payudara 
tetap terpelihara ketika tidur. 


Fakta Seputar Bentuk, 
dan Ukuran Payudara 


Di antara bagian atau anggota tubuh yang lain, payudara adalah bagian 
yang sangat diperhatikan wanita pemiliknya, selain juga menjadi daya 
tarik di mata lawan jenis. Setiap wanita tentu menginginkan payudara 
yang indah sesuai bayangannya. Dalam hal itu, sebagian wanita 
kadang kurang mengenali payudaranya sendiri, sehingga merasa atau 
menganggap payudaranya kurang baik, kurang indah, atau lainnya. 

Berikut ini adalah beberapa fakta seputar ukuran dan bentuk payudara 
yang perlu Anda tahu, untuk semakin mengenali payudara Anda. 


Ukuran payudara selalu berbeda 


Tidak seorang pun memiliki sepasang payudara alami yang benar-benar 
sempurna atau simetris. Artinya, sepasang payudara umumnya memiliki 
ukuran berbeda. Karenanya, jika Anda mendapati sepasang payudara 
Anda tidak sama besar, Anda tidak perlu mengkhawatirkannya, karena 
wanita lain pun mengalami hal sama. 

Dalam taraf yang wajar atau normal, besar kecilnya ukuran 
payudara tidak terlalu tampak atau tidak terlalu menonjol. Dengan 
kata lain, meski beda ukuran, sepasang payudara masih tampak 
seimbang. Namun, pada sebagian kecil wanita memang terjadi 
“ketimpangan” ukuran payudara yang sangat tampak, sehingga 
terlihat tidak seimbang. Jika Anda kebetulan mengalami hal semacam 
itu, Anda bisa menyiasatinya dengan mengenakan bra yang sesuai 
payudara yang lebih besar, kemudian masukkan busa atau gel silikon 
ke dalam bagian bra yang menutupi payudara yang lebih kecil. 
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Payudara bisa mengendur 


Jika Anda berolahraga atau jogging tanpa mengenakan bra yangtepat, bisa 
jadi Anda mendapati payudara Anda mengendur. Hal itu terjadi karena 
aktivitas yang Anda lakukan relatif berat, dan kemudian berdampak pada 
payudara Anda yang tidak didukung bra. Untuk mengatasi hal semacam 
itu, Anda bisa mengenakan bra yang mampu mengangkat payudara. 

Namun, bila Anda merasa payudara benar-benar mengendur 
(padahal usia Anda masih relatif muda), hal itu bisa jadi karena Anda 
memiliki lebih banyak lemak di bagian payudara daripada jaringan 
kelenjar yang membantu menjaga kekencangannya. 

Dalam keseharian, sebaiknya usahakan selalu mengenakan bra. 
Melakukan aktivitas rutin atau keseharian tanpa bra bisa menimbulkan 
nyeri sekaligus membuat payudara kendur. Bra yang tepat akan 
memberi perlindungan kesehatan bagi payudara. 


Payudara berbentuk “aneh” 


Seperti anggota tubuh lain, bentuk payudara setiap wanita juga berbeda-beda. 
Jika Anda menganggap atau mendapati bentuk payudara Anda “aneh” atau 
tidak seperti umumnya bentuk payudara wanita lain, Anda bisa mengenakan 
bra yang tepat. Bra dengan bahan sedikit empuk akan membantu membentuk 
ulang payudara, dengan mendorong atau membuat belahan dada, untuk 
menutupi bentuk yang mungkin membuat Anda kurang nyaman. 


Bentuk dan warna areola bisa berbeda 


Areola adalah kulit dengan tekstur warna lebih gelap, yang mengelilingi 
puting payudara. Seperti ukuran dan bentuk payudara, areola pun 
memiliki variasi yang bisa jadi berbeda antara satu orang dengan orang 
lainnya. Ada yang berwarna merah muda, merah, cokelat, bahkan hitam. 
Semakin gelap warna kulit, biasanya semakin gelap pula areola Anda. 
Hormon-hormon kehamilan juga bisa mengubah warna areola 
menjadi semakin gelap, dan mungkin warnanya akan tetap seperti 
itu setelah melahirkan. Namun Anda tidak perlu khawatir, karena pria 
tetap menyukai payudara Anda, terlepas bagaimana bentuk areolanya. 


Penyebab Payudara Kiri 
dan Kanan Berbeda Ukuran 


Bisa dibilang, tidak ada payudara yang benar-benar simetris, yang 
kanan-kiri sama ukurannya. Nyaris setiap wanita memiliki payudara 
yang ukurannya tidak sama—satu bagian lebih besar atau lebih kecil. 
Survei yang dilakukan di Inggris menemukan bahwa 99 persen wanita 
memiliki ukuran payudara kanan dan kiri yang berbeda. Hal serupa 
juga terjadi di negara-negara lain, termasuk di Indonesia. 

Meski payudara kanan dan kiri memiliki ukuran yang berbeda, 
namun perbedaan ukuran itu bisa dibilang tidak terlalu signifikan, 
sehingga juga tidak terlalu tampak, apalagi jika dilihat dari luar. Hanya 
sedikit wanita yang memiliki perbedaan ukuran payudara yang jelas 
terlihat. Untuk itu, jika Anda mendapati sepasang payudara Anda 
berbeda ukuran, Anda perlu memahami bahwa itu bukan masalah, 
juga bukan kelainan yang perlu dikhawatirkan. 

Ukuran payudara seorang wanita ditentukan oleh faktor genetik, 
juga dipengaruhi oleh masa kehamilan hingga menopause. Pada masa 
kehamilan, ukuran payudara bisa membesar, dan pada waktu menopause 
mulai mengecil. Sementara faktor hormonal bisa menyebabkan ukuran 
sepasang payudara yang semula sama menjadi berbeda. 

Biasanya, payudara sebelah kiri memiliki ukuran lebih besar 
dibanding payudara kanan. Hal itu disebabkan payudara kiri terletak 
di dekat jantung, dan di tempat itu ada lebih banyak pembuluh darah, 
urat nadi, serta lapisan lemak yang melindungi jantung. Sedangkan 
payudara kanan biasanya memiliki otot yang lebih kuat, sehingga rata- 
rata juga lebih kecil dibanding payudara kiri. 

Bagaimana solusi menghadapi ukuran sepasang payudara yang 
berbeda ukuran ini? 
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Seperti yang dinyatakan di atas, perbedaan ukuran sepasang 
payudara umumnya tidak terlalu signifikan, dan tidak terlalu tampak. 
Namun, jika kebetulan sepasang payudara Anda memiliki ukuran yang 
perbedaannya cukup jelas, Anda bisa memilih bra yang ukurannya 
sesuai dengan bagian payudara Anda yang lebih besar. Untuk itu, Anda 
bisa menambahkan bantalan pada cup satunya, agar terlihat lebih 
seimbang. 

Andrew Da Lio, associate professor bidang bedah plastik di David 
Geffen School of Medicine di UCLA, menawarkan solusi lain, yaitu 
dengan operasi plastik. “Anda bisa memilih antara mengurangi ukuran 
payudara yang lebih besar, atau memasang implan pada payudara 
yang lebih kecil. Atau membuat kombinasi di antara keduanya.” 

Solusi operasi plastik tentu hanya ditujukan bagi wanita yang 
kebetulan ukuran payudaranya berbeda, dan perbedaannya sedemikian 
mencolok hingga sangat terlihat. Selama Anda masih nyaman dengan 
perbedaan ukuran sepasang payudara Anda, langkah terbaik adalah 
dengan menganggapnya sebagai bukan masalah. Karena kenyataannya 
memang perbedaan ukuran payudara bukan masalah. 


Ukuran Ideal Payudara Wanita 


Berapakah ukuran ideal payudara wanita? Mungkin ada banyak orang, 
pria maupun wanita, yang bertanya-tanya mengenai berapa atau 
seperti apa sebenarnya ukuran ideal payudara wanita. Penilaian umum 
biasanya mengaitkan payudara besar dengan faktor keseksian. Namun, 
sekali lagi, berapakah ukuran ideal payudara wanita? 

Dari hasil penelitian yang dilakukan pada hal ini, ditemukan bahwa 
Ukuran ideal tinggi payudara sampai puting cukup 15 centimeter, berat 
sekitar 750 gram, dengan volume 350-500 cc, dan pilihan bra full B (34- 
36). Ukuran itu dianggap ideal, karena berbagai latar belakang, dari 
kesan keindahan sampai kebugaran fisik, serta kenyamanan pemiliknya. 

Dalam hal payudara, mungkin ada banyak wanita yang merasa 
kurang puas dengan ukuran payudaranya. Di Amerika Serikat, misalnya, 
diketahui bahwa sebagian wanita merasa payudaranya terlalu mungil, 
dan hampir semua ingin memperbesarnya. Sebaliknya, sekitar 15 
persen wanita di AS merasa payudaranya terlalu besar, dan berupaya 
memperkecil (breast-reduction). 

JS. Wiggins, psikolog dan konsultan seks, menyatakan bahwa 
ukuran, bentuk, tekstur, serta warna puting payudara, lebih pada soal 
selera siapa pria yang memandangnya. Dalam hal ini, dia membagi pria 
dalam tiga tipe, yang masing-masing memiliki kecenderungan berbeda. 

Dalam perspektif J.S. Wiggins, ada pria bertipe breast-men, yaitu 
pria yang bernafsu pada payudara, namun ada pula pria yang lebih 
menyukai pantat wanita, ada juga pria yang lebih menyukai tungkai 
wanita. Kecenderungan pria terhadap bagian tubuh wanita umumnya 
dipengaruhi oleh kepribadian, bidang pekerjaan, dan bisa jadi 
pengalaman masa kecilnya. 

Studi menyangkut hal ini mengungkapkan, bahwa pria moderat, 
introver, atau pria fundamentalis, umumnya lebih tertarik pada 
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payudara mungil. Sementara pria ekstrover lebih menyukai payudara 
besar, juga mudah tertarik pada wanita berpantat besar. 

Lebih dari itu, dalam naluri pria, yang menjadikan payudara menarik 
tidak hanya sebatas ukuran, melainkan juga bentuk, tekstur, hingga 
aroma kulit dan kehangatan visualnya. Struktur payudara yang tegak 
menantang, meski tidak terlalu besar, bagi sebagian pria jauh lebih 
memikat dibandingkan payudara besar namun kendur. 


Mana lebih baik, payudara besar atau kecil? 


Tentunya jawaban terbaik untuk pertanyaan itu berkaitan dengan 
kenyamanan. Wanita berpayudara kecil atau besar, selama mereka 
nyaman dengan ukuran payudaranya, tentu tidak masalah. Meski 
begitu, ada sebagian wanita yang cenderung tidak puas dengan ukuran 
payudaranya, dan berencana untuk memperbesarnya dengan operasi. 
Padahal, payudara besar tidak berarti bagus, khususnya bagi si pemilik. 

Payudara berukuran besar diketahui menimbulkan cukup banyak 
masalah, dari munculnya rasa sakit kronis di punggung atas, leher, dan 
bahu. Payudara besar juga menjadikan postur tubuh cenderung buruk, 
dan sulit melakukan beberapa aktivitas olahraga. 

Para ahli di Mayo Clinic pernah melakukan analisis terhadap 29 
penelitian yang dilakukan pada lebih dari 4.000 wanita yang menjalani 
bedah mengecilkan payudara, dan analisis itu menemukan bahwa 
prosedur pengecilan payudara memiliki dampak positif bagi kesehatan, 
atau memperbaiki gejala fisik mereka. Dampak positif atau manfaat itu 
termasuk meredanya sakit kepala, sakit punggung, hingga rasa pegal di 
bahu akibat tekanan tali bra. 


Kiat Agar Payudara 
Selalu Sehat dan Indah 


Memiliki payudara yang indah adalah kebanggaan tersendiri bagi 
kaum wanita. Itu pula sebabnya mengapa payudara dianggap sebagai 
salah satu simbol pendukung seks. Untuk mendukung penampilan 
payudara, selain dengan cara menjaganya dengan bra, juga diperlukan 
kiat-kiat khusus untuk menjaga serta merawatnya. 

Setiap wanita dewasa memiliki bentuk dan ukuran payudara yang 
berbeda. Namun, besar atau kecilnya payudara bukan merupakan 
patokan bagi keindahan dan kesehatan tubuh maupun daya tarik 
wanita. Yang terpenting adalah adanya keserasian antara bentuk tubuh 
dengan bentuk payudara. 

Untuk itu, menjaga dan merawat keserasian ukuran payudara lebih 
penting dibanding sekadar merisaukan besar kecilnya semata. Ada 
saatnya orang ingin memperkecil atau membesarkan payudara, dan 
hal itu dapat dilakukan dengan menjalani perawatan tertentu. 

Jika ditinjau dari segi anatomi, payudara merupakan bagian yang 
terdiri dari jaringan kelenjar, puting susu, areola, dan jaringan ikat. 
Ukuran payudara sebenarnya dipengaruhi oleh kekuatan jaringan 
ikat dan kandungan lemak yang ada di dalamnya. Namun, dari 
segi kesehatan, hal itu tidak terlalu penting, kecuali yang memang 
ukurannya sangat tipis atau puting yang terbalik. 

Perkembangan payudara yang optimal pada wanita terjadi menjelang 
dan di masa puber serta seterusnya, sehingga kondisi payudara pada 
masa kanak-kanak atau menjelang pubertas masih belum dapat 
dijadikan sebagai patokan ukuran. Untuk mendukung agar payudara 
indah, kencang dan menawan, sebaiknya lakukan hal-hal berikut ini: 
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Apabila duduk, usahakan jangan terlalu mendekatkan dada 
dengan meja, karena hal semacam itu akan dapat membuat 
payudara Anda terhimpit, sehingga nantinya akan membuat 
payudara mengempis atau tertekan ke dalam. 

Apabila melakukan olahraga semacam lari, usahakan untuk 
selalu menggunakan bra, karena itu akan memengaruhi 
perkembangan payudara dan juga bentuknya. 

Lakukanlah perawatan dengan pijatan pada bagian payudara, 
karena hal itu akan menambah keindahan bentuk payudara. 
Konsumsilah makanan bergizi, mengingat perkembangan 
jaringan-jaringan kelenjar payudara juga membutuhkan gizi 
yang cukup, seperti bagian tubuh lainnya. 

Biasakanlah untuk mengenakan bra yang sesuai dengan bentuk 
dan ukuran payudara. Jangan menggunakan bra yang terlalu 
besar maupun yang terlalu sempit, karena akan memengaruhi 
perkembangan payudara. 

Jangan terlalu memaksakan perkembangan payudara. Ada 
kalanya wanita merasa tidak puas dengan bentuk dan ukuran 
payudara, yang menurutnya tidak sesuai dengan yang 
dikehendakinya. Namun, hal tersebut membutuhkan waktu, 
agar payudara dapat tumbuh sesuai yang diharapkan. 

Jangan sering menarik payudara ke arah bawah, karena dapat 
membuat bentuk payudara Anda turun dan tidak sedap 
dipandang. Bentuk payudara yang turun ke bawah biasanya 
dialami wanita yang telah berusia di atas 40 tahun. 


Kemudian, apabila Anda memerlukan perawatan yang menggunakan 
baluran atau jamu, Anda dapat mengikuti resep berikut ini. Anda dapat 
memilih yang paling cocok untuk Anda: 
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Ambillah 10 lajur kacang panjang, dan tumbuk halus serta 
diberi air, kemudian diperas. Setelah itu, oleskan pada bagian 
payudara. Perawatan ini membutuhkan waktu selama tiga 
bulan, dan perlu dilakukan setiap tiga hari sekali atau dua kali 
dalam seminggu. 
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